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Adwent sprzyja
nowemu spojrzeniu
na zycie.

Pospiesz

)
Z ycie cztowieka jest darem od Boga, a jed-

noczesnie jest zadaniem do wypelnienia.

Ale warunkiem koniecznym, by trwato,
jest ciggly rozwdj. Rozwijaja sie wszystkie orga-
nizmy zywe, np. roéliny... Nic nie powstrzyma
ich rozwoju — sa tak uparte, Ze skruszg nawet
skate, jesli ta stanie im na drodze. Podobnie
zwierzeta — ich rozwdj nie przekracza jednak
ram natury. To wytgcznie kwestia biologii. Je-
dynie cztowiek ma potencjat, by Swiadomie
rozwija¢ sie fizycznie, psychicznie i duchowo.
Jego rozwdj moze nawet przekroczy¢ grani-
ce ludzkiej natury. Kiedy do rozwoju fizyczne-
go dodamy site woli oraz moc taski Bozej, wéw-
czas mozemy osiggna¢ stan pelnej odnowy.
Méwi o tym Pismo Swiete. W rozmowie z Ni-
kodemem Jezus zaznacza: Jesli sie kto$ nie
narodzi powtérnie, nie moze ujrzeé krélestwa
Bozego” (J 3, 3). To ,narodzi¢ sie powtdrnie” do-
tyczy doczesnosci, naszego tu i teraz. Podsta-
wowe pytanie brzmi: czy pragniesz, drogi Czy-
telniku, takiej odnowy?

Niezaleznie od tego, czy jeste$ przed szes¢-
dziesiatka, czy masz 60+, zapewniamy: nigdy
nie jest za p6zno na odnowe fizyczng i ducho-
wa. Ma racje madry Seneka, starozytny rzym-
ski filozof, ktéry zachecat: ,, Pospiesz sie i zyj!
Traktuj kazdy dzien jak cate zycie”.

Zainspirowani tymi stowami oddaje-
my w Panistwa rece specjalne, tematyczne
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Ks.JAROStAW GRABOWSKI
Redaktor naczelny
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ibezptatne wydanie Niedzieli Aktywni 60+,

w ktérym chcemy spojrzeé na ten okres zycia
z nieco innej perspektywy. Nie tylko zacheca-
my, byécie nie rezygnowali z aktywnego Zycia,
ale tez radzimy, jak omija¢ rozmaite wyboje,
ktére czyhajq na tym etapie zycia. Poprosili-
$my specjalistéw — m.in. trenera personalne-
g0, fizjoterapeute czy dietetyka — by odpowie-
dzieli na najczestsze pytania oséb w wieku
60+. Wyszed? z tego w pelni profesjonalny po-
radnik, ktéry — mam nadzieje — stanie sie in-
spiracjq dla nowoczesnych oséb ,w pewnym
wieku”, ktére nie cheg zniknaé z zycia spotecz-
nego, kulturalnego czy koscielnego.

Czas ukazania sie Niedzieli Aktywni 60+
takze nie jest przypadkowy. Adwent sprzyja
nowemu spojrzeniu na zycie. Czas wzmozo-
nego oczekiwania na Boze Narodzenie przy-
pomina réwniez, Ze cate nasze zycie jest ocze-
kiwaniem na spotkanie z Bogiem. Wazne jest
to, jak ten czas wykorzystamy, zaréwno przed
przejsciem na emeryture, jak i wtedy, gdy juz
na niej jesteSmy. W zadnym razie nie nalezy
biernie poddawad sie uptywowi czasu ani zy¢
przesztodcia, stale ogladad sie za siebie. Pa-
mietajmy, Ze z Panem Bogiem zawsze jest na-
dzieja na wiecej — trzeba tylko umieé dostrzec
W swoim zyciu szanse na takg przemiane. 54
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Znajdz sposo
na siebie

Jak wykorzystac czas, ktory
wczesniej byt przeznaczony

na prace zawodowg?

Karolina Mystek: Emerytura —jedni jej wycze-
kuja, inni patrza na nia z lekiem. Jak sie do niej
przygotowad, zeby to byt dobry czas?

Jerzy Kotodziej, coach (trener personalny):
Trafne pytanie... Zawarta juz jest w nim teza, ze
do emerytury, do tej zmiany Zyciowej warto sie
przygotowaé. Poczagtkowo przygotowujemy sie
do zycia, zeby jako mtodzi ludzie zdobywad kwa-
lifikacje, sprawdzié sie, zbudowac co$ wokét sie-
bie. To pierwszy etap. Emerytura natomiast jest
w sposéb naturalny etapem dojrzatym — wtedy
sens upatrujemy w tym, ze dla kogo$ co$ robi-
my, czyli szukamy celu i sensu w tym, co robi-
my. To mogg by¢: dawno odktada-
ne hobby, ktére sprawi, ze moge
sie rozwijaé, wolontariat, pomoc,
ktéra niose rodzinie, najblizszym.
Czesto tez to czas zwigzany z pod-
sumowaniem dorobku, co$, co po-
zwoli znaleZ¢ sens, gtéwny motyw
tego okresu.

. Czytosie dataktatwo odnalez¢?

Na to pytanie nie mozna pro-
sto odpowiedzieé. To wymaga
czasami paru lat pracy, rozméw.
I wazne: szukamy w sobie, a nie
na zewnatrz. Nie ma najprawdo-
podobniej takiego konsultanta, ktéry by powie-
dziat, co moge robié¢ podczas emerytury. Warto
zacza¢ pare lat wezesniej.

Ja moge powiedzieé, Ze jestem szczesliwym
emerytem. Zgodnie z zasada, ktéra od wiekéw
obowigzuje w naszej kulturze: we wszystkim,

ORGANIZOWANIE

CZASU SAMEMU

TO TRUDNIEJSZE
ZADANIE NIZ

PODPORZAD-
KOWYWANIE SIE
NAWET BARDZO

WYMAGAJACEMU
SZEFOWI.

co robisz, patrz korica, pare lat przed emerytu-
13 zastanawiatem sie, co bede robit w jej trakcie.
Przeszedtem przez taki etap. Teraz moge sie od-
da¢ mojemu hobby, w ktérym znajduje ogrom-
narados¢ —to stolarstwo, o ktérym marzytem od
dziecka; jestem tez wolontariuszem, jest wiele
0s6b, dla ktérych pracuje. Dzieki tym zadaniom
nie mam pustego kalendarza. Czuje sie osobg
zaangazowanay, ale nie przepracowang. To waz-
ne — ja jestem wtascicielem kalendarza, a nie
kalendarz posiada mnie. To jednak nie stato sie
przypadkowo. To byt proces.

A co, jesli kogos pochtoneto zy-
cie, codziennosé, i nie wpadt na po-
myst, ze dobrze bytoby pomysleé
wecze$niej o tym —jak mawiamy —
zastuzonym odpoczynku?... Budzi
sie ktoregos dnia z mysla: nie ide
do pracy. Co wtedy?

Towarzysza temu rézne emo-
cje. Rado$¢ — nareszcie nie mu-
sze i$¢ do pracy! Bede podrézo-
wat, wys$pie sie. To potrwa przez
tydzien, dwa, najwyzej miesiac.
Potem pojawig sie frustracja, wy-
palenie — jeszcze trudniejsze niz
w ciezkiej pracy. Wazne, zeby nie
zostaé¢ w tym samemu. O to trzeba zadbaé. Po-
prosi¢ kogos, znalezé $rodowisko. Jesli go nie
mam, zastosowaé biblijng zasade: szukajcie,
a znajdziecie. Chodzié, szukaé, pytaé. Nie po to,
zeby kto$ za mnie rozwigzat problem, jak sobie
poradzi¢ na emeryturze, ale po to, zeby mi ktog = :
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: < pomdgt. Nie chcemy oddaé innym tej trudnej
: kwestii na zasadzie: znajdz za mnie rozwigza-
nie, tylko: czy mozesz mi pomdc znaleZ¢ odpo-
wiedz? Powiedziatbym —wazne jest poszukiwa-
nie pomocy i dbanie o to, Zeby nie zosta¢ z tym
samemu. Bo najtrudniejszg sprawg jest pustka.

.. .. No wiasnie - pustka. Zdarza
Trener \ sie, ze maz czy zona maja
personalny \\ nadzieje, ze na emerytu-
(coach) .. rze wspélnie nadrobia
spoglada na nasz \ stracony czas, zaczng
problem zinnej bardziej zy¢ dla sie-

perspektywy. bie nawzajem. Rze-
Dzieki temu potrafi - czywistos¢ okazuje
wskazaé, coijak “ . sie brutalna, znéw
nalezy zrobic, |: ktores z nich zni-
zeby zaradzi¢ /7 ka.

trudnej dla nas ‘ Jezeli nie robi-
sytuadji, lepiej /7 1i czego$ wezedniej
wykorzystaé /. razem, to szansa, ze
swoj // od emerytury zaczng

potencjat. " robi¢ co$ wspélnie, jest...
" bardzo mata. Moga wpas¢
B w jeszcze wiekszg pustke. Bo
fakt, Ze weczesniej kto$ z zewnatrz or-
ganizowat im czas, bardzo im pomagat. Orga-
nizowanie czasu samemu to trudniejsza dzia-
talno$é niz podporzadkowywanie sie nawet
bardzo wymagajacemu szefowi. I tu znéw —nie
nalezy sie ba¢ prosi¢ o pomoc. O pomoc, a nie
rozwiazanie problemu. Nikt za nas nie odrobi
zadania domowego, moze nam tylko poméc.

Caty czas méwimy o podjeciu odpowiedzialno-
Sci za siebie, za swoje zycie.

Tak. Jest to o tyle trudne, Ze jesli zbyt wiele lat
byli$my przyzwyczajeni do tego, Ze kto$, np. pra-
codaweca, organizuje mdj czas za mnie, a moim
zadaniem jest tylko w jakims$ stopniu realizo-
waé¢ wymagania i ponarzekaé, jak mi trudno,
7e kto$ ode mnie czego$ wymaga, to w sytuaciji,
kiedy musze zrobié to sam, a nie jestem do tego
przygotowany — to jest dopiero trudne. Dlatego
tez wazne jest proszenie o pomoc.

Z prosba o pomoc tez jest pewna trudnosé.
Jesli ktos przyzwyczait sie prosic¢ o pomoc, to ta-
twiej mu przyjdzie poprosi¢ ponownie. Ale je-
$li kto$ nie korzystat z Zadnej pomocy, to moze
mieé problem, jak w ogdle o nig prosié. I zeby
nie miata ona wydzwieku: zréb to za mnie, bo
ja sie na tym nie znam. Nikt za nas niczego nie

6

Zrobi. Z proszeniem o pomoc jest jak z poda-
niem reki. Sam musze wstaé, a reka jest mi po-
trzebna, zeby przekroczyé prég albo katuze. To
robie ja, reka mi tylko pomaga.

Mam wrazenie, ze czasem z proszeniem o po-
mocjest trudniej nizzjej udzielaniem. Wezmy sy-
tuacje, kiedy rodzice, potem dziadkowie cate zycie
pomagali, a potem dzieci, wnuki dorastaja i oni...
zostajg sami. Co wtedy?

Jezeli uczyli sie wezesniej udzielaé¢ pomocy,
to ta pomoc wraca. Jezeli natomiast przez lata
uznawali, Ze sg samowystarczalni i nie potrze-
buja pomocy, to te relacje sie ostudzity i wéw-
czas jest bardzo trudno. Tutaj tez pojawia sie
najtrudniejszy etap staro$ci. To nawet nie brak
pieniedzy, o ktérych czesto méwimy, choé oczy-
widcie, pewnie wielu ten problem dotyczy. To
kwestia przydatnosci — bo pienigdze jej nie za-
stapia. Pytanie: czy my jesteSmyw stanie tonad-
robié¢ w szybkim tempie? JeZeli mamy odwage
prosié¢ o pomoc, odpowiedz brzmi: tak.

Ale moze tez by¢ tak jak w rozmowie moje-
go zaprzyjaznionego ksiedza z przypadkowym
mezczyzng. Na zadane pytanie: w jaki sposéb
buduje pan relacje z Panem Bogiem?, ustyszat
odpowiedz: prosze ksiedza, teraz jestem zajety,
ale jak péjde na emeryture, to wszystko nadro-
bie. Ksigdz odpowiedzial na to bardzo prosto: na
emeryturze bedzie sobie pan mdgt nadrobié je-
dynie sucharkéw do herbaty. To bedzie bardzo
trudne do nadrobienia, ale nie méwie, ze nie
mozliwe.

Na koniec—co warto powiedzie¢ emerytom?
Zeby budowali w sobie nature wdzieczna.
Jesli miatem wspanialg prace, to podziekowaé
Panu Bogu, Zze miatlem wspaniatg prace. Jesli
miatem trudng prace, to podziekowaé¢ Bogu,
ze juz nie musze jej wykonywacé. I w kazdej sy-
tuacji szuka¢ wdziecznosci, bo natura wdziecz-
na usposabia nas do przyjmowania i interpre-
towania wszystKiego, co nas spotyka, w dobrych
kategoriach. Nalezy unikaé natomiast narzeka-
nia, obwiniania, utyskiwania, a nawet wyelimi-
nowac to ze swojego jezyka. Wtedy czas, ktéry
czeka nas na emeryturze, bedzie czasem bardzo

dobrym.

Z]ERZYM KOtODZIEJEM
ROZMAWIAEA KAROLINA MYSEEK
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Emerytura to nie
leniuchowanie

Jak spedzac czas,

gdy nie wisi nad nami bat

Ciggtego pospiechu?
Co zrobic, zeby zycie

na emeryturze byto ciekawe?

TOMASZ TALAGA

okres senioralny, to trudny i wymagajacy

etap zycia cztowieka. Do gltosu dochodzg
liczne pytania, dylematy i problemy zwigzane
z obnizeniem zdolnosci do aktywnej egzysten-
cjiispowolnieniem jej tempa. Zmiany w samo-
poczuciu, czesto pogorszenie stanu zdrowia,
u wielu oséb trudne warunki by-
towe zwigzane z niskim uposaze-
niem emerytalnym — wszystko to
moze mie¢ wptyw na sposéb zycia,
jaki wybierajg seniorzy. Izabela
Cymer i Ewa Drop ze Stowarzysze-
nia Syntonia o wieku senioralnym
pisza tak: ,, Ukazuje sie postawa
obronna, czyli negowanie swoich
ograniczen i podejmowanie nad-
miarowej aktywnosci, albo po-
stawa wycofania, w ktérej starsza
osoba rezygnuje z zaangazowa-
nia, izoluje sie, zrywa wiezi. W konsekwencji
doswiadcza frustracji, poczucia osamotnienia
i opuszczenia, odczuwa gorycz i niezadowole-
nie, co moze prowadzi¢ ja w kierunku depresji”.
Jak nie popasé¢ w zadng ze skrajnosci i znalezé
ztoty $rodek na petng barw jesien zycia?

0 kres pelnej dojrzato$ci, znany dzisiaj jako

WARTO ZNALEZC
SOBIE ODPOWIED-
NIE DO WIEKU
| MOZLIWOSCI

FORMY
AKTYWNOSCI.
NIE TYLKO
FIZYCZNEJ.

Uwaga na skrajnosci

Na emeryturze nie wolno leniuchowaé. Dla-
czego? Poniewaz uciekajac od aktywnosci
i wysitku odpowiednich dla naszego wieku,
pozbawiamy sie wielu okazji do podtrzymy-
wania naszego ciata i ducha w dobrej kondy-
cji. Osoby pracujace przez cate doroste zycie
nie moga — dla zdrowia psychicznego i fizycz-
nego — popas¢ w druga skrajnosé, czyli w bez-
ruch i stagnacje. Po przej$ciu
na emeryture warto znalez¢ so-
bie adekwatne do wieku i mozli-
woéci formy aktywnosci, np. do-
datkowa prace — zarobkowg lub
w ramach wolontariatu, hob-
by czy dziatalnos$é charytatyw-
na. Jesli nie chcemy lub nie mo-
zemy podjaé dorywczej pracy,
warto zadba¢ o jakas$ aktywnosé
fizyczng i intelektualna. Hu-
morystycznie ujat to Benjamin
Franklin, méwiac, Zze ,w emery-
turze nie ma nic ztego, pod warunkiem, Ze nie
dopuscimy, aby nam przeszkadzata w pracy”.

Nie uciekajmy od innych

Po zakornczeniu pracy zawodowej czesto je- :
stedmy narazeni na ograniczenie kontaktéw = :

-
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spotecznych. Cze$¢ z nich, czasem zupelnie
spora, to byty znajomosci na polu zawodowym.
Izolacja i odosobnienie buduja poczucie osa-
motnienia, leku i frustracji, czesto catkowite-
go zniechecenia do podejmowania ambitnych
wysitkéw. Utrzymywanie dotychczasowych
kontaktéw oraz zdobywanie nowych buduje
natomiast poczucie wtasnej warto$ci, pewno-
$ci siebie i zadowolenia ze wspdlnie spedza-
nego czasu. Warto wiec podtrzymywaé stare
znajomosci i szukaé¢ nowych przyjaciét wsze-
dzie, gdzie sie da. W spotecznosciach lokal-
nych (gminnych, osiedlowych, miejskich) po-
wstaje coraz wiecej miejsc dla senioréw, gdzie
tworczo, interesujgco i pozytecznie mozna spe-
dzi¢ kilka godzin dziennie. Nie trzeba ba¢ sie
takich miejsc, jest tam wiele energii i wymia-
ny débr: usmiechu, zyczliwosci, checi do roz-
mowy, dzielenia sie swoimi pasjami i talen-
tami. Jesli nie codziennie, to przynajmniej
raz, dwa razy w tygodniu warto je odwiedzié.

Kulturalna propozycja

Kultura to obszar dziatalnosci cztowieka, kt6-
ry wymaga od nas wiele uwagi. Pozornie nie-
optacalna, daje jednak cztowiekowi znacznie
wiecej, nizZ moze on oczekiwaé. Obcowanie
z pieknem, harmonia, wirtuozeria we wszela-
kiej postaci uszlachetnia dusze i wprowadza
w zachwyt. Ten za$ buduje poczucie spetnienia
i pobudza do dalszych, owocnych poszukiwan

AKTYWNOSC PODEJMOWANA W WIEKU 60+
SPEENIA FUNKCJE:

= adaptacyjna: pomaga w przystosowaniu
sie 0s6b starszych do zycia w nowej sytu-
acji spotecznejirodzinnej;

< integracyjna: prowadzi do integragji
w grupie, do ktérej nalezg ludzie starsi,
i uzupetnia rézne braki;

= ksztatcaca: pomaga rozwijac i doskona-
li¢ cechy oraz predyspozycje osobowos-
ciowe;

= rekreacyjno-rozrywkowa: likwiduje
stres, przywraca che¢ do zycia, wypetnia
czas wolny;

= psychospoteczna: prowadzi do popra-
wy jakosci zycia, umozliwia odczuwanie
satysfakgji zyciowej i podnosi autorytet
jednostki.

L3O I T

piekna. Jesienl zycia jest idealnym momen-
tem na obcowanie z kulturg nie tylko biernie
— jako widz, czytelnik czy meloman, ale tak-
ze aktywnie — jako aktor, poeta, muzyk, .~ <
malarz czy tancerz. Wiele lokalnych
doméw kultury gromadzi grupy se- .
nioréw uczestniczacych w réznych -
zajeciach i tworzacych kulture. -
Aktywnos$¢ ta jest niesamowicie
budujaca i motywujaca, a na-
wigzane podczas niej relacje sg
bardzo trwale i autentyczne. Je- :
§li zatem seniorzy czujg pociag
do dziatalnosci artystycznej, :
nie powinni z niej rezygnowad. :

Pomagam, bo lubie .
W kazdej spolecznosdci istnieje
pewna grupa ludzi stworzonych
do pomagania innym. Ich mottem
zyciowym jest ,wieksza rado$¢ z da-

wania niz z brania”. Stad pomaganie in-
nym, bedac w wieku senioralnym, moze
byé Zrédltem autentycznej radosci i gtebo-

kiej satysfakcji. Pomoc taka najlepiej spetnia
sie w dzietach charytatywnych, gdzie moz-
na skutecznie przekué swoje talenty i zyciowe
do$wiadczenie na realng dobroczynnosé. Ak-
tywno$¢ taka wymaga jednak otwartosci i che-
ci wyjscia do innych. Moze by¢ skierowana do
ubogich, chorych (zwtaszcza tych samotnych,
ktérych nie ma kto odwiedzad), rodzin wielo-
dzietnych (gdzie godzina korepetycji z mate-
matyki jest na wage ztota). Inicjatyw i miejsc
stuzby bliZzniemu nie brakuje i zapewne nigdy
nie zabraknie. Trzeba tylko rozejrzeé sie, popy-
ta¢ i odpowiednio odnalez¢ sie w potrzebach
innych. Nieoceniona jest tu Caritas, dziataja-
ca w kazdej diecezji, ktéra z otwartymi rekami
przyjmuje wolontariuszy, a najszybciej znaj-
dzie sie zajecie, gdy sie zapyta swojego pro-
boszcza: komu i jak moge pomdc? Warto w tym
miejscu przywotaé¢ Sokratesa, ktéry méwit, ze
,nigdy nie zestarzeje sie serce, ktére kocha”.

Stuze lokalnej spotecznosci

Posréd senioréw jest takze wielu spotecznikdéw,
ludzi oddanych idei zrzeszania sie, wspdlnej
pracy, stuzby dla lokalnej wspdélnoty. Sg dba-
jacy o osiedlowe trawniki, ogrédki dziatko-
we, place zabaw, podjazdy dla niepelnospraw-
nych, oznakowane przejécia dla pieszych,



nowe punkty przedszkolne i.. domy dzien-
nego pobytu dla senioréw. Sg takze szukajacy
pieniedzy, piszacy wnioski, tworzacy progra-
my... Naturalna zyciowa energia i nabyte w za-
wodowej pracy kompetencje pomagaja osia-
ga¢ kolejne, wazne dla lokalnej spotecznosci
cele. Zawsze przeciez znajdzie sie co$ istotne-
go do polepszenia, naprawienia i postawienia
od nowa, wiec jako seniorzy spotecznicy nigdy
nie bedg Paristwo narzeka¢ na nude i bezczyn-
nos¢. Nagroda za trudy i poswiecenie jest gtebo-
ka satysfakcja, ze jest sie potrzebnym. Od cze-
go mozna zacza¢? Choéby od odbywajacych sie
w ADM-ach spotkanl mieszkanicéw bloku czy
od otwartych spotkanl w gminach, na ktére
chodza zazwyczaj podobni nam spotecznicy.

Sport to zdrowie

Nie zastanawiajmy sie ,czy”, tylko ,jak” oso-
by starsze powinny dbaé o kondycje fizyczna.
Dzi$ seniorzy moga wybieraé sposréd mndstwa
propozycji ¢wiczen fizycznych mozliwych do
wykonania w domu, ogrédku, parku, lesie, na
plywalni, w gérach, na plazy — czyli wszedzie
tam, gdzie senior moze sie znalez¢é w wolnym
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czasie. Jezeli nie podejmujemy ¢wiczen fizycz-
nych, to powaznie zaniedbujemy siebie — do-
brodziejstwo aktywnosci fizycznej widoczne
jest u czlowieka przez cale Zycie, jej brak jed-
nak najbardziej doskwiera w wieku senioral-
nym. Choé jest juz za péZzno na bicie zyciowych
rekordéw, to za péZzno nie jest na podtrzymywa-
nie ciata i ducha w najlepszej mozliwej dyspo-
zycjiikondycji. Ten, kto potrafi madrze sie zme-
czyé, otrzyma nagrode w postaci lepszego snu,
mocniejszego serca, mniejszych dolegliwo-
$ci i boléw, tagodnego przechodzenia streséw
i nabycia naturalnej odpornosci, ktéra w wie-
ku senioralnym jest towarem deficytowym. Je-
$li nie spacerujesz, to zacznij. Zwrd¢ uwage, ze
nawet na miejskich terenach zielonych coraz
czesciej widuje sie piechuréw w pewnym wie-
ku z kijami. Ten norweski pomyst na aktywnos¢
zdobyt przebojem catg Europe nie bez powo-
du - tagodnie, ale cato$ciowo poprawia nasza
kondycje. A basen? Na wielu z nich prowadzo-
ne sg zajecia specjalnie dla senioréw. Aqu-
a-areobik jest idealng formg rozruszania sta-
rzejacych sie kosci. To nie wyzsza emerytura
polepsza jako$¢ zycia, ale nasza sprawnos¢ —
dbajmy wiec o nig w kazdy mozliwy sposdb.

Kontemplacja wiecznosci
Charakterystyczne dla wieku senioralnego sa
zwiekszone potrzeby zycia religijnego i po-
szukiwanie odpowiedzi na pytania egzysten-
cjalne. Nie trzeba sie ba¢ ani wstydzi¢ trud-
nych pytan nasuwajacych sie u kresu zywota,
na ktére odpowiedzi znajdujemy wtasnie w re-
ligii. Czesto bywa tak, ze ludzie starsi w jesie-
ni zycia odnajduja droge do Boga — dopiero
wiek senioralny sprzyja ich nawrdceniu. Jak
maéwi stare przystowie — ,lepiej péZno niz wca-
le”, warto zatem i$¢ za duchowym przynagle-
niem i szukaé drogi spotkania z Bogiem. War-
to takze nie tylko praktykowaé poboznosé, ale
tez pogtebiaé wiedze religijng — choéby przez
lektury duchowe czy, bardziej aktywnie, przez
réznego rodzaju pielgrzymki. Wiek senioralny
to wspanialy czas duchowych odkry¢, kontem-
placji i podsumowari. To czas pieknego, godne-
g0 i spokojnego przygotowania sie na najwaz-
niejsze spotkanie — spotkanie ze Stwdrcg. ¥
TOMASZ TALAGA



Nasze spotkania w Klubie Seniora ucza mnie pokory, ucza mitosci do starszych os6b—méwi Irena Grubizna
(pierwsza z lewej)




Przejmiy
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Parafialne kluby seniora

Dosé
teorii, czas
na rzeczywistos¢.
Jak w praktyce
wyglada aktywnosé
os6b na emeryturze?

Gdzie lubig bywaé?

\ Co robig, by zycie nadal
' miato sens i smak?

to propozycja dla tych,

ktorzy wcigz chcg
odkrywac piekno
i rados¢ zycia.

KAMIL KRASOWSKI

diecezji zielonogdérsko-gorzowskiej
W od wielu lat dziatajg, i to preznie, pa-

rafialne kluby seniora. Kazdy z nich
ma swoja nazwe, np. ,Babie lato”, ,Irys” czy
Wrzos”. Tworza je zaréwno cztonkowie para-
fialnych zespotéw Caritas, jak i seniorzy, ktérzy
wczesniej nie korzystali z podob-
nych form aktywnosci — moéwi
Sylwia Grzyb z Caritas Diece-
zji Zielonogdrsko-Gorzowskiej.
— Kluby seniora powstaty po to,
by aktywizowaé osoby starsze,
organizowaé im réznego rodza-
ju zajecia, umozliwia¢ kontakt
z ludzmi, by zobaczyty cos wie-
cej niz swoje mieszkanie, dom czy ogrdd. I tak
tez sie dzieje — dodaje.

Seniorzy spotykaja sie z interesujgcymi
ludzmi, majg réznego rodzaju warsztaty: kuli-
narne, rekodzielnicze, krajoznawcze, podczas
ktérych poznaja rézne ciekawe miejsca na-
szego kraju. Mimo uptywu lat wcigz preferuja
aktywny wypoczynek — spacerujg, uprawiaja
nordic walking, wychodza do kawiarni, teatru,
dokina, chodzg na koncerty, pielgrzymuja i wy-
jezdzaja na wycieczki. — Jako diecezjalna Ca-
ritas pomagamy klubom seniora w organizacji

SENIORZY MAJA
W SOBIE MADROSC,

KTORA
POTRAFIA DOBRZE
WYKORZYSTAC.

Oto przyktady zdwéch

oddalonych
od siebie rejonéw
Polski.

réznego rodzaju letnich i zimowych wyjazddw
wypoczynkowych czy turnuséw wczasowo-
-rehabilitacyjnych, a nasi seniorzy chetnie
z tego korzystajq. Ostatnio cztonkowie jedne-
go z klubéw byli w Pradze, inni nad morzem,
a jeszcze inni ptywali galerg po Odrze, wiec
wiele sie dzieje i naprawde warto z tego sko-
rzystaé.

Zycie plynie inaczej

Wiele klubéw latem tego roku
skorzystato z programu Senior
Caritas ,Pomniki pamieci. Se-
niorzy lubuscy $ciezkami Jana
Pawta II i kard. Stefana Wy-
szyriskiego w diecezji zielono-
gbrsko-gorzowskiej”, ktéry byt
wspétfinansowany ze $rodkéw Caritas Pol-
ska. — Cztonkowie klubu seniora Caritas przy
parafii Podwyzszenia Krzyza Swietego w Go-
rzowie wybrali sie na wycieczke nad morze.
Pietnascioro senioréw, zgodnie z zatozenia-
mi programu, najpierw wspdlnie — za po-
moca urzadzen elektronicznych, takich jak
telefon i tablet — zaplanowato, a potem zre-
alizowato swéj plan, odwiedzajac Miedzy-
zdroje. Pogoda i humory dopisaty, a po powro-
cie zostaly piekne wspomnienia — opowiada
Sylwia Grzyb. — Kluby seniora zrzeszone przy -’
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;= parafialnych zespotach Caritas w Zielonej Gé-
rzebylynatomiast na wycieczce do Pszczelarni
Stodnik w Zaborze. Seniorzy nie tylko zobaczy-
1i, jak zyja pszczoty, mieli réwniez biesiade i po-
czestunek. Oczywiscie, zaden z nich nie wrdcit
Z pustymi rekami — kazdy z senioréw otrzymat
stoik miodu.

Zachecamy parafialne zespo-
ty Caritas do tego, by tworzy-
ty kluby seniora Caritas w swo-
ich parafiach. To fajna sprawa,
szczegblnie w mniejszych miej-
scowosciach, gdzie starsze osoby
nieraz nie maja mozliwosci, a cza-
sami tez checi, zrobienia czegos
wiecej niz ogladanie ulubionego
serialu w telewizji. Kluby senio-
ra to przede wszystkim kontakt
z drugim czlowiekiem, okazja do pozartowa-
nia, po$miania sie. To okazja do uczestnictwa
w réznych zajeciach typu: wyszywanie, goto-
wanie czy wspdlny spacer. Efekt — zycie i czas
plyna zupetnie inaczej! — wylicza z u§émiechem
Sylwia Grzyb.

Pietnascioro senioréw z Gorzowa najpierw
wspdlnie, za pomoca urzadzen elektronicznych,
zaplanowato, a potem zrealizowato swéj plan,
odwiedzajac Miedzyzdroje

L)

W DIECEZJI
ZIELONOGORSKO-
-GORZOWSKIEJ

OFICJALNIE DZIALA
PONAD 20 KLUBOW
SENIORA.

Klub Seniora ,Babie lato” powstat 10 lat temu
przy parafii Chrystusa Kréla w Tuplicach. W tej
chwili liczy trzydziesci siedem oséb — przewa-
zajq kobiety, ale sg takze panowie. Jego czton-
kowie, w wiekszo$ci jako wolontariusze, sg za-
angazowani w parafialnym zespole Caritas.
Seniorzy sa w réznym przedzia-
le wieku, poczawszy od 50. az
do 80. roku zycia. — Spotykamy
sie raz w miesigcu w sali kate-
chetycznej. Rozmawiamy, Spie-
wamy, omawiamy dziatania
na przyszto$é, mamy poczestu-
nek. Dzieki projektom diecezjal-
nej Caritas ostatnio byliSmy 2
dni w Czechach. ZwiedzaliSmy
Zelezny Brod i Prage, a wcze-
$niej wiekszo$¢ z nas po raz pierwszy byta na
Podlasiu, w Biatymstoku, gdzie odwiedziliSmy
wiele ciekawych miejsc zwigzanych z wielo-
kulturowos$cig. Obok tego — w ramach projek-
tu Caritas Laudato si’ — zobaczyliémy osrodek
przyrodniczo-edukacyjny w Jeziorach Wiel-
kich, gdzie opowiadano nam ciekawe rzeczy
o sosnach — méwi Irena Grubizna. — Pracuje
w stuzbie zdrowia, jestem pielegniarka. Nasze
spotkania w klubie seniora ucza mnie pokory,
mitosci do starszych oséb, przyblizaja mnie do
staro$ci — tej aktywnej, bo w ramach spotkan
chodzimy na spacery do lasu, ¢éwiczymy, a dzie-
ki temu jest nam tatwiej zy¢.

Gwarno, wesoto i przytulnie

— Nasz Klub Seniora ,Irys” powstat przy para-
fii Ducha Swietego w Zielonej Gérze we wrze-
éniu 2008 1. Dzi$ tworzy go trzydziesci pieé
oséb. Spotykamy sie raz w tygodniu, we wtorki,
przed potudniem. W ramach klubu przed pan-
demig mieliémy organizowane rézne zajecia:
kulinarne, plastyczne, muzyczne, gimnastycz-
ne. Do korica wrze$nia spotykali$my sie w ogro-
dzie na terenie parafii. Obchodzili$my imieni-
ny, zawsze byly kawa, herbata, ciasto. MieliSmy
tez spotkania z psychologiem, zajecia z samo-
obrony — wylicza Krystyna Ilkowska. — Organi-
zujemy spotkania optatkowe dla klubowiczéw,
robimy i rozprowadzamy palmy przed Wiel-
kanocg, optatki na Boze Narodzenie, wiacza-
my sie w zbidrki parafialne, wspéipracujemy
z diecezjalng Caritas w kwestii pomocy ubo-
gim. Co roku wyjezdzamy na wczasy, mamy



Zdjecia: archiwum Klubu Seniora Caritas
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Podczas wymarzonej wycieczki nad morze

bardzo duzo wycieczek jedno- i dwudniowych.
W tym roku byliSmy w Cottbus, odwiedzili-
$my Kotline Ktodzka. Naprawde bardzo duzo
sie dzieje — opowiada seniorka. — Zawsze jak
sie witamy, méwimy sobie: ,dobrze, Ze jestes”.
W Kklubie jest naprawde gwarno,
wesoto i przytulnie. Omawiamy
rézne sprawy, kazdy chce cos o so-
bie powiedzieé, wspomagamy in-
nych i wzajemnie sie wspieramy
—dodaje.

Lepiej formalnie

W diecezji zielonogdrsko-gorzow-
skiej oficjalnie dziata ponad dwa-
dziescia klubéw seniora, choé sg parafie, gdzie
seniorzy réwniez sie spotykaja, ale ich dzia-
talnos¢ nie jest zgltoszona w diecezjalnej Cari-
tas. Sylwia Grzyb moéwi, jak zatozy¢ taki klub,
i wyjasnia, dlaczego warto zrobié to formal-
nie: — W naszej diecezji w Caritas mamy koor-
dynatora programoéw senioralnych. Wystarczy
do nas zadzwoni¢ i uméwié sie na spotkanie.
Jest jeden dokument powotujacy klub seniora.
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TAM, GDZIE NIE MA
KLUBU SENIORA,
ZAtOZCIE GO SAMI!

NAJLEPIEJ
W SWOJEJ PARAFIL.

Jego cztonkowie muszg wybraé sposrdd sie-
bie lidera i skarbnika, zeby dziatalno$é klu-
bu byta klarowna i przejrzysta. Lider to osoba,
ktdra pokieruje grupg, bedzie miata czas, zeby
zorganizowaé spotkania, wskazaé pozostatym
osobom zajecia, ktére moga pod-
jaé. To takze osoba wyznaczona
do kontaktéw z nami, z Caritas.
Skarbnik natomiast to osoba od-
powiedzialna za fundusze klubu,
szczegdlnie potrzebna, jesli cho-
dzi o realizowane przez nas ak-
cje —wyjasnia p. Sylwia i dodaje:
— Lepiej jest powotaé klub senio-
ra formalnie, poniewaz tatwiej
jest nam péZniej wspéipracowaé. Jako Cari-
tas mamy wiele mozliwosci, piszemy duZo cie-
kawych projektéw i podejmujemy wiele cieka-
wych inicjatyw na rzecz seniordéw, z ktérych
warto skorzystaé. I nasze kluby chetnie to ro-
bia.

KAMIL KRASOWSKI
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Mamy tu jak u Pana Boga

Za piecem — zapewnia jeden
z uczestnikdw zajec Osrodka
,Campus Misericordiae”

w Brzegach k. Wieliczki.

MARIA FORTUNA-SUDOR

drzwiach osrodka spotykam us$mie-
W chnieta kobiete. Czeka na starsze-

g0 mezczyzne, ktéry powoli zmierza
w jej kierunku. Tak poznaje Joanne Sudek —
kierowniczke placéwki. Najpierw zwiedzamy
osrodek. Idziemy na pietro, gdzie znajduja
sie mieszkania dla kobiet i mez-
czyzn. — W kazdej z tych czesci
mieszkarnicy maja do dyspozycji
kuchnie, jadalnie, salon — opo-
wiada p. Sudek i dodaje: — Nad
ich bezpieczenstwem czuwa-
ja dwie opiekunki, jest staty dy-
zur telefoniczny. Moga tez liczy¢
na pomoc psychologa. Szefowa
osrodka wyjasnia, ze do takich
mieszkan chronionych trafiaja
m.in. ludzie po przejsciach, niepelnosprawni,
osoby, ktére nagle wszystko stracity. Dla nie-
ktérych jest to etap powrotu do samodziel-
nosci.

Miejsce

Mieszkania chronione to cze$é¢ osrodka
wsparcia dziennego dla senioréw i oséb nie-
peilnosprawnych. Moja rozmdéwczyni wyja-
$nia, ze o$rodek moze przyjaé¢ codziennie

L. 14

WAZNE JEST,
BY SENIORZY
WZAJEMNIE SIE

WSPIERALI
| MOTYWOWALI
DO AKTYWNOSCI.

czterdziesci pie¢ osdéb.
Zwraca uwage na prze-
strzefl przygotowana
takze z mys$la o niepet-
nosprawnych. Informuje:
— W trakcie pandemii ode-
szto dziesieé¢ osdéb sposréd
tych, ktére wczedniej uczestni-
czyty w zajeciach. Ak-
tualnie z oferty korzysta
mniej wiecej trzydzie$cioro
senioréw od 60. roku zycia, ale
tez nasi mieszkancy.

Jednym z nich jest Ryszard
Matusik z Kokotowa, ktéry wyja-
$nia, Ze po $mierci zony miesz-
kat sam, a do osrodka trafit po
amputacji palca u nogi. — Ni-
gdzie nie miatbym zapewnionej
takiej opieki jak tutaj — stwierdza i podkresla,
ze w o$rodku sg smaczne positki, fachowy per-
sonel, mite towarzystwo i... dyscyplina. Z dal-
szej rozmowy wynika, ze ta dyscyplina dotyczy
sprzatania po sobie, dbania o to, aby we wspdl-
nej przestrzeni zachowywacé porzadek.

Miejsce, gdzie przebywaja seniorzy, to duza
jasna sala z ustawionymi posrodku stotka-
mi, na ktérych kazdy moze usigéé. Wyodreb-
niona jest cze$¢ z przyrzadami do éwiczen




Ludzie w,,pewnym wieku” muszg przetamaé swoje
leki czy uprzedzenia, szukaé os6b podobnych
do siebie. To znacznie podnosi komfort zycia

gimnastycznych, jest tez kacik telewizyjny
z wygodnymi fotelami, sq pétki z ksigzkami.

Atmosfera

W tej sali poznaje Marie Patke-Marynowska
z Wieliczki. Wiagnie §wietuje swoje 74. urodzi-
ny. USmiechnieta seniorka opowiada o sobie:
— Bylam po udarze, nie mogtam juz pracowaé
jako opiekunka ludzi starszych, obtoznie cho-
rych. Gdy dowiedziatam sie, ze w Brzegach jest
takie miejsce, ztozytam stosowne dokumen-
ty do osrodka pomocy spotecznej. Otrzymatam

................................... AKTYWNI 60+ ...

skierowanie i przyjechatam tutaj. Spodoba-
to mi sie i zostalam. Pani Maria przyjezdza
tu codziennie, aby sie spotkaé¢ z ludZzmi. Opo-
wiada m.in. o spacerach po okolicy: — Chodzi-
my np. pod krzyz, gdzie modlimy sie za zmar-
tych z naszych rodzin oraz znajomych
z os$rodka, ktérzy odeszli w ostatnim
czasie. Oczywiscie, modlimy sie takze
za naszych bliskich, za dzieci, wnu-
ki, a czesto i prawnuki. Pani Maria
réwniez zapewnia: — Atmosfera
w osrodku jest wspaniata, a per-
sonel — najlepszy!

Marek Demby przyjezdza
tu od lat z Grabia. Opowiada
oserdecznej, radosnej atmos-
ferze, zwlaszcza przy okazji
$wietowia urodzin. — Jeste-
$my tu jak jedna rodzina -
przyznaje i podkreéla: — Poza
tym kazdy dzien jest inny.
Zawsze s jakie$ zajecia. Nie
mamy czasu na nude, a przy

okazji spotkar jest wesoto. Pan

Marek ceni sobie np. éwiczenia,

ktére pomagaja seniorom dba¢é

o sprawnos¢ fizyczna, i zapew-
nia: — Jest nam tu jak u Pana Boga
za piecem!

Z pomocy osrodka korzysta tez
p. Stanistaw, ktdéry zna to miejsce od sa-
mego poczatku. Nie kryje, Zze ma problem
z alkoholem i trudne warunki mieszkaniowe.
—Tujest ciepto. Mamy ciekawe zajecia. Moge sie
umy¢, napié¢ kawy, co$ zjesé, spotkaé sie z ludz-
mi, pogadaé. Jest mi tu dobrze — wyznaje.

Marie Tylek z Wieliczki do o$rodka przy-
widzt syn. — Od pierwszej chwili mi sie spodo-
bato—zapewnia. Dodaje, ze zdrowie jej dopisuje
i przyjezdza tu z przyjemnoscia. Gdy dopytuje,
cojej sie podoba, odpowiada, ze... wszystko. Wy-
licza: — Personel, kolezanki, ktére tu spotykam,
dobre jedzenie, ciekawe zajecia.

USmiechniete twarze

Pozytywne opinie stysze w o$rodku wielokrot-
nie. Seniorzy chwalg takze wspdlne wyjazdy,
wycieczki, w ramach ktérych zwiedzajg bliz-
szg i dalsza okolice. Widze usmiechniete twa-
rze. Jedni rozmawiajg, inni pochylajg sie nad
stroikami tworzonymi pod okiem Anny Wia-
trowskiej. Terapeutka zajeciowa opowiada: = :
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W grupie jest razniej, weselej—az chce sie zy¢!

- — Wykonujemy rézne przedmioty, rozmawia-
my, czesto sie $miejemy. Wyjasnia, Ze zajecia
manualne pomagajg utrzymac sprawno$¢ oraz
rozwijaja wyobraZnie. Zapewnia: — Nasi senio-
1zy chetnie podejmujg wyzwania. Majg swoje
zainteresowania i ulubione zajecia. Wzajemnie
sie wspieraja i motywuja do aktywnosci.

Agnieszka Homan (Caritas Archidiecezji
Krakowskiej): Osrodek Wsparcia Dzien-
nego dla Oséb Starszych i Niepetnospraw-
nych ,Campus Misericordiae’ w Brzegach
k. Wieliczki powstat z myslg o osobach sa-
motnych, niepetnosprawnych i starszych
jako dar Gminy Wieliczka i pamiatka Swia-
towych Dni Mtodziezy. To w tym miejscu
pod koniec lipca 2016 r. zostata odprawio-
na Msza $w. wieficzaca SDM. Wybudowa-
ny na to wydarzenie dom poswiecit papiez
Franciszek, dla ktérego przygotowano tez
pokoj, gdyby chciat odpoczaé. Wyposaze-
nie domu ufundowata Caritas Archidiece-
zji Krakowskiej, ktéra prowadzi Osrodek
Wsparcia Dziennego i mieszkania chronio-
ne, a Miasto i Gmina Wieliczka finansuja
biezace funkcjonowanie placéwek.

16

Z powodu lockdownu przez kilka miesiecy
osrodek byt zamkniety, ale jak podkresla Joan-
na Sudek, jego pracownicy stale utrzymywa-
li kontakt z seniorami, wspierali ich i poma-
gali. Pani kierownik pokazuje na Facebooku
(www.facebook.com/OWD.Campus.Miseri-

py sprzed pandemii: wyjazdy, spotkania, kon-
certy. Zaznacza, ze seniorzy majq do dyspozycji
nie tylko fizjoterapeute, terapeute zajeciowe-
g0, ale i pracownika socjalnego, ktéry pomaga,
zwlaszcza samotnym, zatatwiaé sprawy socjal-
ne. Raz w tygodniu do osrodka przychodzi tez
psycholog.

Przed obiadem kilka panl wykonuje proste
¢wiczenia gimnastyczne. Jest przy tym troche
$miechu. Moja rozméwczyni spoglada na se-
nioréw, uSmiecha sie i wyznaje: — Jakbym mia-
1a tyle lat, co nasi seniorzy, to tez bym chciata
wyij$é z domu, spotkaé sie z kolezankami czy ko-
legami, pozartowaé, wspdlnie wypi¢ kawe... I

MARIA FORTUNA-SUDOR
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Aktywnos
fizyczna
obowiazkowa

Ruch jest w stanie
zastapic prawie
kazdy lek,

ale wszystkie leki
razem wziete

nie zastapia ruchu.

DawiID Kopeé

w XVI wieku nadworny lekarz Stefana

Batorego i Zygmunta III Wazy — Woj-
ciech Oczko stwierdzit, ze ruch jest w stanie
zastgpié prawie kazdy lek, ale wszystkie leki
razem wziete nie zastapig ruchu. Do dzisiaj
stowa te nie stracity na aktualnosci, a ja — wy-
konujac zawdd fizjoterapeuty — przekonuje sie
o tym niemal codziennie.

Regularna aktywno$é¢ fizyczna niesie ze
sobg wiele pozytywnych skutkéw. Przede
wszystkim zapobiega chorobom cywilizacyj-
nym, takim jak cukrzyca, nadci$nienie i cho-
roba wienicowa. Czeste éwiczenia wptywaja
na poprawe sity i wytrzymatosci miesniowej,
a takze przynosza szereg korzysci wszystkim
tkankom i uktadom organizmu cztowieka.

Przyjrzyjmy sie zatem bardziej szczegdtowo
efektom, ktére niesie aktywnog$é fizyczna w po-
szczegblnych uktadach.

Uklad kostny — regularna aktywnosé¢ fi-
zZyczna ma ogromne znaczenie w profilaktyce

c zesto styszymy, ze ruch to zdrowie. Juz

-
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i réwnowagi, co odgrywa ogromng role w pro-

i > osteoporozy. Dochodzi do zwiekszenia masy
:  kostnej, poprawy struktury kosci, a takze wzra-
sta synteza widkien kolagenowych w kosciach
iwiezadtach, co ma przetozenie na ich wytrzy-
matosé. Dzieki temu zmniejsza sie ryzyko zta-
man.

Uktad mie$niowy — ¢wicze-
nia powodujq wzrost sity i masy
miesniowej. Dzieki temu osoby
wytrenowane tatwiej radzg so-
bie z codziennymi obowigzkami.

Uklad krazenia — systema-
tyczna aktywnos$é ruchowa
sprawia, ze nasz uktad kraze-
nia staje sie bardziej wydolny.
Zmniejszajg sie tetno i ci$nienie tetnicze.
Dzieki zwiekszonemu przeptywowi krwi przez
serce jest ono lepiej odzywione, co przektada
sie na zmniejszenie ryzyka wystgpienia zawa-
tu serca.

Ukiad nerwowy — wysitek wplywa na po-
prawe koncentracji, koordynacji ruchowej

T

W AKTYWNOSCI
FIZYCZNE)J

WAZNA
JEST SYSTEMA-
TYCZNOSC.

filaktyce upadkéw i urazéw u oséb starszych.
Ponadto dzieki przyspieszeniu przeptywu krwi
nasz uktad nerwowy jest lepiej zaopatrzony
w tlen i substancje odzywcze, co przektada sie
na zmniejszenie ryzyka wysta-
pienia udaru mézgu.

Uktad oddechowy — aktyw-
nos$¢ fizyczna powoduje zwiek-
szenie pojemnosci ptuc i zmniej-
szenie czestotliwosci oddechdéw,
a co sie z tym wigze — tatwiejsza
tolerancje na wysitek i mniejsza
meczliwosé.

Ukiad pokarmowy - cze-
ste ¢wiczenia fizyczne poprawiajg ukrwienie
w obszarze uktadu pokarmowego. Wzmac-
niaja funkcje zotadka, watroby, trzustki, ne-
rek i jelit. Przyspieszajg réwniez perystal-
tyke i z tego powodu traktowane sa jako
jeden ze sposobdéw na profilaktyke i leczenie

zaparé.

Jesli dopiero zaczynasz, wybierz popularne
~chodzenie z kijkami”. Ten wymyslony w Norwegii
spos6b aktywnosci fizycznej jest przeznaczony
dla os6b w kazdym wieku




Na wiekszosci basenéw w Polsce prowadzone s3 specjalne zajecia dla senioréw

Jakie sg korzysci z bycia aktywnym?

Ogromne! Przede wszystkim aktywno$é¢ fi-
zyczna utatwia wykonywanie codziennych
zajeé. Juz po kilkunastu dniach od rozpocze-
cia regularnych ¢éwiczenl zauwazymy, ze jeste-
$my mniej zmeczeni, a rzeczy, ktére robiliSmy
Zazwyczaj, zajmujq mniej czasu i nie sg takie
meczace. Dodatkowo wykonywane przez nas
¢éwiczenia wplyna na poprawe zakresu ru-
chu w stawach i w kregostupie, co wptynie na
zmniejszenie odczuwanych przez nas dolegli-
wosci bélowych. Cwiczenia wptywaja tez na
zwiekszenie samodzielnosci 0séb starszych.
Poza tym powoduja zmniejszenie stresu i po-
prawe nastroju, co pomaga w leczeniu depresji.

Jaki rodzaj aktywnosci bedzie najlepszy?

Na to pytanie trudno udzieli¢ jednoznacz-
nej odpowiedzi, dla kazdego bowiem toleran-
cja na wysitek bedzie inna. Jezeli jeste$ osoba,

¢
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ktéra chee dopiero zaczaé éwiczy¢, na poczatek
najlepiej wybierz spacery, marsze z kijkami lub
krétkie przejazdzki na rowerze. Swietnym po-
mystem beda réwniez éwiczenia, ktére mozesz
wykonywaé samodzielnie w domu z uzyciem
maty do ¢wiczen i prostych przyrzadéw, takich
jak guma, elastyczna tasma czy hantle. W miare
zwiekszania sie wydolnosci mozesz zwiekszy¢
dystans lub zwiekszy¢ intensywnos¢ treningéw.

Dobrym pomystem jest tez zapisanie sie na
zajecia ruchowe, na ktérych mozna ¢éwiczyé
pod okiem instruktoréw, np. pilates, nordic
walking, aquaaerobik i wiele innych.

Jezeli boisz sie rozpoczaé ¢wiczenia na wia-
sna reke lub nie wiesz, ktdéra aktywnosé bedzie
dla ciebie odpowiednia, mozesz skorzysta¢
z pomocy fizjoterapeuty lub trenera personal-
nego, ktorzy dobiorg wtasciwe ¢wiczenia, do-
stosowane do twojego stanu zdrowia.

DAwID KopPEC

Wystarczy kawatek podtogi i troche determinacji,
by zaczaé éwiczyé samodzielnie w domu

19
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KRZYZ(:)WKA 1.—Litery z p6l ponumerowanych od 1 do 15 utworza rozwigzanie.
KRZYZOWKA 2.-Litery w polach oznaczonych kropka, czytane rzedami, utworza rozwiazanie.

Odpowiedzi, wytacznie na kartkach pocztowych, prosimy przesytaé do 20 grudnia na adres:
Redakcja Tygodnika Katolickiego Niedziela, ul. 3 Maja 12, 42-200 Czestochowa.

Na kartce nalezy naklei¢ wydrukowany obok kupon.

Nazwiska zwyciezcow zostang opublikowane w jednym ze styczniowych numeréw tygodnika.
Nagrody ksigzkowe przeslemy poczta.

AKTYWNI 60+
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LL.eki pod kontrola

Jak uchronic sie przed sytuacja,
gdy przyjmowane leki zaczynajg
wchodzic¢ ze sobg w interakcje

| przynoszg wiecej szkdd
niz korzysci?

ANNA MARSZALEK

tatystyki pokazuja, ze ponad 35% ludzi
Sw Polsce przyjmuje przewlekle $rednio
pie¢ lekéw (na recepte). W wieku 65 lat
zwieksza sie ich liczba, a statystyczny senior
przyjmuje dodatkowo dwa leki kupowane bez
recepty lub suplementy diety.

Ludzie w podesztym wieku zazwyczaj sg le-
czeni przez kilku specjalistéw. Kazdy z nich
przepisuje najczesciej od jednego do kilku le-
kéw. Jesli lekarz zna doktadna liste lekéw i su-
plementéw przyjmowanych przez pacjenta,
w chwili przepisywania kolejnej substancji po-
winien mieé¢ na uwadze to, by nie wchodzita
ona w interakcje z pozostatymi, nie nasilita ich
dziatania badZ go nie zniwelowata.

Dlatego w przypadku korzystania z porad
wielu specjalistéw warto mie¢ zawsze ze sobg
liste wszystkich stosowanych lekéw i suple-
mentéw wraz z dawkami, tak aby kolejne mo-
gty by¢ wiasciwie dobierane. Bardzo istotne
jest tez uwazne czytanie ulo-
tek lekéw lub poproszenie
o pomoc farmaceute. Nie
nalezy réwniez przyj-
mowa¢ zbyt dhugo le-
kéw dostepnych bez
recepty czy suple-
mentéw bez kon-
sultacji z lekarzem.
Nie powinno sie
takze sugerowaé
sie radami oséb

L 22

bliskich, ktérych historia medyczna i lista zazy-
wanych lekéw na pewno znacznie réznig sie od
naszych.

Przyktadem popelnianego btedu jest stoso-
wanie doustnie wiecej niz jednego leku o dzia-
laniu przeciwbdlowym z grupy tzw. nieste-
roidowych lekéw przeciwzapalnych (NLPZ)
dostepnych bez recepty (np. popularnych
ibuprofenu, ketoprofenu). Takie potaczenie
wecale nie poteguje dziatania przeciwbdlowe-
€0, a moze spowodowacé dziatanie niepozadane
w postaci uszkodzenia gérnego odcinka prze-
wodu pokarmowego, a nawet krwawienia czy
uszkodzenia watroby i nerek.

Kolejnym przykltadem niekorzystnego potg-
czenia jest stosowanie ww. lekéw z grupy NLPZ
w potgczeniu z lekami obnizajagcymi ci$nienie
tetnicze. Moze to ogranicza¢ dziatanie hipoten-
syjne lekéw na nadcis$nienie, przez co ci$nienie,
mimo leczenia, ma wysokie warto$ci. Oczywis-
cie, mowa tu o dlugotrwatym stosowaniu lekéw
z grupy NLPZ, nie o jednorazowym, doust-

nym ich zastosowaniu.
Nie tylko leki czy ziota mogg zmie-
nia¢ dziatanie niektérych substan-
cji. W interakcje z lekiem moze
wejs$é nawet... sok grejpfrutowy!
Dlatego pamietajmy, aby leki
popijaé¢ woda - najlepiej nie-
gazowana.
Jak widaé, nietrudno
0 wystapienie dziatan nie-
pozadanych spowodowa-
nych samoleczeniem. X
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7-dniowy jadtospis
dzien(1) dla seniora

POSILEK

Jajecznica z 3 jajek z kromka pieczywa posmarowang

mastem naturalnym i ozdobiong bukietem ulubionych warzyw
. Czy wiesz, ze...
. ..wiele badar naukowych przeprowadzonych w ostatnich latach nie potwierdza tego, iz cholesterol
© zpozywienia ma wptyw najego poziom we krwi? Nasz organizm sam produkuje cholesterol w watrobie
© wiloécido 3 g dziennie, wjednym z6ftku natomiastjest go zaledwie 200 mg. Choroby uktadu sercowo-
© naczyniowego oraz powstawanie miazdzycy czesciej taczg sie ze spozyciem zywnosci przetworzonej,
: z paleniem papieroséw, jedzeniem fast foodéw, stodyczy oraz z niska aktywnoscia fizyczna.

POSILEK || roorrerrmmmmsmmesseeesens L

Leczo z kaszg peczak
(przepis na 2 porcje)

® 1/2 cebuli

® 1/2 papryki czerwonej

e tyzka oleju rzepakowego
nierafinowanego

® 250 g piersi z kurczaka

¢ 1 cukinia

® 1/2 puszki kukurydzy

® pieprz czarny, s6l himalajska,

® ziota prowansalskie, pieprz cayenne

® 1 pomidor

® 2 fyzki koncentratu pomidorowego

: : ® 100 g kaszy peczak

Cebule i papryke pokréj w drobnq kostke i podsmaz na oleju rzepakowym. Dodaj wczesniej

pokrojonego kurczaka i smaz, az biatko sie zetnie. Dodaj pokrojong w pétplasterki cukinie

oraz kukurydze. Przypraw do smaku. Dodaj sparzonego, obranego ze skérki i pokrojonego w kostke

pomidora. Dus wszystko razem, aby warzywa zmiekty. Na koniec dodaj koncentrat. Osobno ugotuj

kasze peczak wedtug proporcji wody do kaszy 2: 1i wymieszaj z przygotowanym sosem.

POSILEK IlI
Kanapka z zielong pasta z groszku i awokado

® 100 g mrozonego groszku
® 60 gawokado

® gars¢ Swiezej bazylii

e 2 tyzki soku z cytryny

® skérka otarta z V2 cytryny
® 1/3 tyzeczkisoli

® Swiezo zmielony pieprz

® 1/2 papryki

e gars¢ kietkéw brokuta

Do gotujacej sie wody wrzué groszek i gotuj ok. 5 min; odcedz i odstaw do ostygniecia.

Nastepnie dodaj kawatki awokado (koniecznie dojrzatego, miekkiego), Swiezg bazylie, sok

oraz skérke z cytryny, dopraw odrobing soli i Swiezo zmielonego pieprzu. Catos¢ zblenduj na gtadka
paste. Posmaruj nig pieczywo, posyp kietkami. Zjedz z papryka lub innymi warzywami.

23
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POSILEK |

Dwie kromki pieczywa orkiszowego z wedling na satacie
z dodatkiem $Swiezego ogdrka

Czy wiesz, ze... : POSIEKI
...problemyjelitowe—m.in. gazy, wzdecia, Krem z selera
przelewanie wjelitach— fsk ,

wiaza sie z nietolerancja - ®3tyzkimasta B
mleka krowiego? ‘ ¢ ®1por (tylko biata czesc)

® 1duzy seler (800-900 g)
® 1duzy ziemniak

® 1jabtko

® 2 | bulionu warzywnego

Jesli zauwazytes

usiebie takie objawy, zrezygnuj
najakis czas zjedzenia nabiatu
i zaobserwuj, czy dolegliwosci
ustapity. W zastepstwie dodaj ® 1szklanka mleka krowiego

do zupy mleko roslinne, ; lub roslinnego '
np. ryzowe lub owsiane. @ sporaszczypta gatki muszkatotowej

® s6lipieprz czarny
........................................................................ ® 3tyzki masta
Na dnie duzego garnka rozgrzej kilka tyzek masta, pora pokréj w plasterki i wrzué do garnka—
dus go na matym ogniu przez 5-8 min, do czasu az bedzie miekki i stodki.
W tym czasie obierz seler, ziemniak oraz jabtko i pokréj w drobng kostke
(szczegblnie seler). Dodaj warzywa do pora, doktadnie zamieszaj i wlej bulion.
Gotuj pod przykryciem przez 20-30 min, do czasu, az warzywa beda bardzo miekkie.
Ugotowane w bulionie warzywa zmiksuj na gtadki krem. Dodaj szklanke mleka i dopraw do smaku
solg i sporg szczyptg gatki, i ponownie zmiksuj. Podawaj z czosnkowymi grzankami.

- POSILEK 1l

" )

Satatka gryczana

® 50 g kaszy gryczanej

® 1/3 cukinii

® 2 garscie rukoli

® 1tyzka oleju Inianego

® czubata tyzka ptatkéw
migdatéw/ pestek dyni/
nasion stonecznika

Kasze gryczang ugotuj wedtug
przepisu na opakowaniu. Cu-
kinie pokrdj w drobng kostke.
Mozesz jg lekko zblanszowac,
jednak zdrowsza i smaczniej-
szajestjedzona na surowo.
Dodaj rukole i polej olejem
Inianym. Na koniec oprész
satatke np. nasionami
stonecznika.

Czy wiesz, ze...

..jezeli obawiasz sie o pogryzienie nasion i orzechéw i unikasz ich

w codziennej diecie, mozesz je namoczy¢ kilka godzin przed doda-
niem do potrawy? Bedg wtedy tatwiejsze w konsumpgji, a zawarte

w nich witaminy i mineraty—lepiej przyswajalne przez twoéj organizm.
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POSILEK |
Satatka zielona z kanapka z twarogiem

® 2 fodygi selera naciowego

¢ 1awokado

® 3 zielone ogorki

® garsé pestek dyni lub nasion
stonecznika

® 1/3 peczka koperku

® oliwa z oliwek

® s6l morska

Seler, awokado i ogérki pokrdj

w kostke; dodaj do warzyw pestki lub
nasiona, oprdsz solg morska

i koperkiem oraz skrop oliwg.

Wraz z satatka zjedz dwie kromki
pieczywa graham z twarogiem.

: . . POSILEK I

: Czy wiesz, ze... S

. ..seler naciowy ma podobne wi6kna jak rabarbar? . Pieczone udko z kurczaka
: Warto wiec obrac go przed przyrzadzeniem satatki— © zziemniakami

bedzie wtedy bardziej chrupigcy i soczysty. i suréwka z marchwi

POSILEK IlI
Tunczyk z ryzem

® 100 g ryzu (waga przed gotowaniem)
® 1 puszka turiczyka

® V5 puszki czerwonej fasoli

® 15 peczka szczypiorku lub cebuli

® 1tyzeczka majonezu

e 2 tyzkijogurtu naturalnego

® s6l, pieprz

Ryz ugotuj na sypko w osolonej wodzie

i zostaw do wystygniecia. Tuiczyka i faso-
le odsgcz z zalewy. Posiekaj drobno cebu-
le lub szczypiorek. Wszystkie sktadniki
potacz ze sobg w misce i doktadnie
wymieszaj. Dodaj majonez oraz jogurt

i dopraw do smaku.

25
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POSIEK |
Ptatki owsiane z jabtkiem, zurawing i nutg cynamonu gotowane na wodzie

POSILEK I

Placki cukiniowe
z jogurtem naturalnym

® 80 g cukinii

® 2 mate suszone pomidory
odsgczone z oliwy

® 30 g maki

® 1jajko

® 1/3tyzeczkisoli

® maty zabek czosnku

® 1tyzeczka oleju kokosowego (3 g)
[ub masta klarowanego

® 13redniej wielkosci pomidor

® maty kubek jogurtu naturalnego

Zetrzyj cukinie na duzych oczkach tarki i przetéz do miski; dodaj posiekane suszone pomidory,
make, jajko oraz sél i przecisniety czosnek. Doktadnie wymieszaj. Na dobrze rozgrzanej patelni
z odrobing masta lub oleju kokosowego usmaz placuszki—sg dos¢ delikatne, wiec przewracaj je
ostroznie. Zjedz placki z satatka z pomidora i jogurtu naturalnego.

POSILEK I

Kanapka z humusem
(pasta z ciecierzycy)
i ogorkiem kiszonym

® 250 g suchych ziaren ciecierzycy
lub 2 puszki ciecierzycy

® 3-6 zabkow czosnku

® 1tyzeczka kuminu

® ¥ tyzeczki soli

® 100-150 ml oliwy
(moze by¢olej, jesli oliwa
wydaje sie zbyt gorzka)

® 100-150 ml wody
z gotowania ciecierzycy

Ciecierzyce namocz na noc, a rano
ugotuj do miekkosci, zdejmujac

w trakcie gotowania pojawiajacg sie
piane.Jeszcze goraca ciecierzyce
odced?, dodaj do niej obrane

i przeci$niete zabki czosnku, kumin, sél do smaku i zblendu;j. Po chwili dolej odcedzona wode,

aby osiggnac rzadszg konsystencje, i miksuj jeszcze przez kilkanascie sekund. Paste zostaw

w naczyniu na ok. 15 min, aby lekko przestygta. Gdy bedzie chtodna, dolej oliwe i zmiksuj ponownie.
Cotowg paste przetéz do stoika, zakrec i trzymaj w lodéwce. Z powodzeniem postoi nawet 7 dni.

L 26
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POSILEK |
Omlet szpinakowy z pomidoraml

® 2-3jaja

® garsészpinaku (mozna dwie)

® 1 zgbek czosnku

® kilka pomidoréw

® oliwa z oliwek

® sok z cytryny

® 56l himalajska, pieprz

® 2 kromki chleba petnoziarnistego

Aby uzyskaé puszysty i delikatny
omlet, nalezy uzy¢ blendera.
Wystarczy wrzuci¢ do niego jaj-

ka, czosnek, szpinak i potraktowac
wszystko duzg mocg, az uzyskamy
gtadkg mase. Potem mase wyla¢

na patelnie i podpiekad, az sie zetnie.
Wytozy¢ omlet na talerz

i utozy¢ pomidorki. Skropi¢ sosem —
np. z oliwy, soku z cytryny, soli

i pieprzu. Zjesc z pieczywem.

POSILEK I
Ryba z ziemniakami i suréwka z kapusty kiszonej

POSILEK IlI
Kanapki z twarozkiem

i rzodkiewka

® 2 plastry twarogu pétttustego

® 2 fyzkijogurtu naturalnego

® 2 rzodkiewki

® szczypiorek

® s6l, pieprz

® 2 kromki chleba petnoziarnistego
z mastem naturalnym

Twardg potacz zjogurtem i startg rzodkiewka.
Dodaj drobno posiekany szczypiorek.
Dopraw solg i pieprzem. Wyt6z na pieczywo

i zjedz ze smakiem.

97 .
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POSILEK
Kasza jaglana z zurawing i stonecznikiem z dodatkiem masta

Czy wiesz, ze...

.. kasza jaglana ma wtasciwosci od$luzowujace i oczyszczajace organizm? Powinna krélowac
na naszych stotach jak najczesciej. Zwtaszcza w przypadku infekcji gornych drég oddechowych,
kiedy trudno jest nam sie pozby¢ wydzieliny sptywajacej z nosa lub po gardle.

® 1/3 szklanki suchej kaszy jaglanej
® garsé zurawiny

® garé¢ nasion stonecznika

® 1tyzeczka masta

Kasze przeptucz pod biezgcg woda.
W16z do garnka razem z zurawing

i stonecznikiem; zalej woda,

aby zakryta zawartos¢ garnka.
Gotuj pod przykryciem,

az kasza wchtonie catg wode.

B . Wyt6z na miseczke i wymieszaj
P AN ol S z mastem.

POSILEK Il
Zupa pomidorowa z makaronem petnoziarnistym

POSILEK Il
Zapiekana papryka

® 50 g kaszy gryczanej (niepalonej)

® 1 mata marchew (50 g)

® szczypiorek

® 3 mate suszone pomidory (20 g)

® 2jajka

® Swiezy rozmaryn lub 11yzeczka posiekanego
® 1tyzeczka oregano

® s6l, pieprz do smaku

® 1 duza podtuzna papryka czerwona

Kasze ugotuj w lekko osolonej wodzie, odcedZ

nasitku i odstaw do ostygniecia. Marchew obierz,
zetrzyj na matych oczkach tarki, szczypiorek posiekaj
(ok. 31yzek), a suszone pomidory pokréj w kostke.
Przygotowane warzywa dodaj do kaszy. Nastepnie dodaj
2 jajka, catos¢ dopraw rozmarynem, oregano,

odrobing soliisporgiloscig pieprzu. Mase doktadnie
wymieszaj i przet6z do wydrazonych potéwek papryki.
Przygotowane papryki utéz na blasze wytozonej
papierem do pieczenia i wt6z do nagrzanego piekarnika.
Piecz w temp.180°C przez 35 min.
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POSILEK |
Kanapka z wedling i ulubionymi warzywami na chlebie gryczanym

Chleb gryczany
z kaszy gryczanej niepalonej

©1/2 kg kaszy gryczanej niepalonej

®1|wody

o1 ptaska tyzka soli dobrej jakosci
(ktodawska lub himalajska)

Kasze doktadnie przeptucz

nasicie, a nastepnie zalej woda.

W ciggu 1-2 dni doprowad?

do ,skietkowania” gryki.

Po ok. 2 dniach zmiksuj na gtadko
skietkowang gryke zwoda,

w ktorej sie moczyta, zdodatkiem
soli oraz opcjonalnie z przyprawami,
ktére lubisz. Wypetnij forme

do trzech czwartych wysokosci,

a potem wtéz do piekarnika.

WHacz piekarnik na30°C. W tej tem-
peraturze juz po kilku godzinach
chleb wyrosnie i bedzie mozna go
upiec. Piec ostatecznie w temp.180°C
przez ok.70 min.

POSILEK I

Rosét z makaronem,
udziec z indyka z ziemniakami
i surowka z kapusty pekinskiej

POSILEK I
Satatka z brokuta i jajek
(przepis na dwie porcje)

® 5 brokuta
® 2jajka
® 6 matych pomidoréw
® szczyptasoli
Sos czosnkowy:
® 4 ty7kijogurtu naturalnego
e tyzka majonezu
® 1zgbek czosnku (przeci$niety)
® szczyptasoli Jadtosp;

yp KAROL,NA Szogr,i(),lf:-a,r'zé/ g‘_);:Wafa
Brokut umyj, podziel na rézyczki i ugotuj. Jajka ugotuj na twardo, Ros
obierz i pokrdj w 6semki. Pomidory umyj i pokrdj na potéwki. Wszystkie sktadniki
potacz ze sobg w misce. Przygotuj sos czosnkowy i polej nim satatke.
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Moje
kochane
Zycle

Potrzebujemy

ciepta, mitosci
| zZrozumienia
ze strony bliskich.
Zdecydowanie
nie chcemy

by¢ traktowani
protekcjonalnie.

ELZBIETA NOWAK

ze kiedys tez bytam zbuntowang nastolat-

ka. Gdy ide radiowymi korytarzami i wi-
dze swoje odbicie w mijanych lustrach, zdu-
miewa mnie, co to za stara, gruba i siwa baba
nimi wedruje. Bo przeciez w duchu wcigz mam
te swoje... ,dziescia” lat. Mijane osoby ktaniaja
mi sie, a ja ich nie znam. Oni mnie pewnie tez,
ale sobie my$la — ,taka stara, wiec musze prze-
ciezjg znad”...

Gdy wstepuje do bankomatu w Gmachu
Gtéwnym Politechniki Warszawskiej, ktéry
znam naprawde dobrze, bo studiowatam tu
dtugo, i mijam obecnych studentéw, wyobra-
zam sobie, jak oni na mnie patrza. O ile w 0g6-
le mnie zauwazaja. Nie wiedzg przeciez, ze tez
tu studiowatam.

J estem juz stara i az trudno uwierzyé,

L. 30

Udzielatam kiedy$ porad w telefonie za-
ufania dla oséb po szesédziesigtce. Smutne to
byly rozmowy. Starsze panie (bo to przewaznie
one dzwonity) skarzyly sie, Ze nie sq rozumiane
przez otoczenie. Bal Nawet Ze nie sg zauwaza-
ne. Moglyby by¢ jeszcze pozyteczne, ale nikt ich
pomocy nie chce. A same tez nie bardzo moga
liczy¢ na pomoc innych. Po prostu sa na margi-
nesie zycia. Nie-wi-dzial-ne.

Ksigdz Janusz Pasierb pieknie o nas napisat:
,Swiat widzi w nich staruszki siedzace w ko$-
ciele/czasem proboszcz ofuknie je w konfesjo-
nale/nawet wikary nie ma dla nich czasu”.

Jesli chodzi o osoby duchowne, to akurat
mam szcze$cie, bo ksigdz proboszcz z mojej pa-
rafii, gdy tylko mnie zobaczy, juz z daleka wota:
»Kocham Kochane zZycie, Kocham Kochane zycie!”.
A to $wiadczy o tym, Ze stucha Familijnej Je-
dynki w Programie I Polskiego Radia.

Jako singielka nie mam tez problemu z tym,
jak spedze kolejne $wieta czy rodzinne jubile-
usze. Po prostu — tak jak zarzadza dzieci. Prze-
wiozg babcie autem do swojego domu i bedg
traktowaty jako jeszcze jeden $wigteczny me-
bel, zima — jako ozdobe choinkows, za$ na



wiosne — jako $wiateczng babke, moze nawet
z zakalcem.

A weZzmy cho¢by takie prezenty od $w. Mi-
kotaja. Ostatnio dostatam pod choinke piekny
kubeczek. Z pokrywka. I z wktadka z dziurka-
mi. Oczywiscie — do parzenia ziétek! Dla babci
w sam raz! Zauwazytam, ze $w. Mikotaj tez juz
ma skleroze, bo rok wezesniej przyniést mi taki
sam prezent.

A tak wyglada ogladanie zdje¢ z wakacji
w gronie rodzinnym —bo teraz nie oglgda sie ich
w albumie tylko na ekranie: po serii pluszcza-
cych sie w morzu wnukéw kamera uchwycita
zanurzanie sie w wodzie jakiego$ czarnego wie-
loryba. Prychniecia, okrzyki strachu przed zim-
na woda, jakies mimowolne ruchy. Widownia
przed ekranem poktadata sie ze $miechu. Kto
byt powodem tej rodzinnej uciechy? No céz, to
bytam ja. W pelnym ptywackim rynsztunku —
czepek, okulary, czarny kostium ptywacki z ko-
larkami (to takie spodenki do kolan z lycry).
Mam zwyczaj zanurza¢ sie w wodzie stop-
niowo, potem dopiero zaczynam ptywa¢é. Wi-
dzowie komentowali to moje zanurzanie sie
wérdd radosnego rechotania az do momentu,

................................... AKTYWNI 60+ ...

gdy na powierzchni wody ukazaly sie moje
blade piety.

— No, jednak babcia oderwata nogi od dna —
to byt caly komentarz. I koniec sekwencji. Da-
lej znowu dzieci baraszkujace w morzu. A ja?
Nikt nie widziat, jak ptywam dobrze, w wodzie
,bez dna”, na plecach lub kryta zabka, jak cho-
wam sie cata pod wode, odwaznie walczac z fa-
lami. Zostat w pamieci tylko ten nagrany obraz
nieporadnego i zatosnego zanurzania sie i ten
$miech, ktéry zawist w powietrzu. Tak nas wi-
dza i tak nas opisuja. Nas, czyli osoby w pew-
nym wieku... Po prostu — osoby stare.

Nawet wsrdd najblizszych i najukocharn-
szych cztonkéw rodziny okreslenie ,senior”
czy ,seniorka” weale nie brzmi dumnie, a ra-
czej $mieszne. Bo co tam dziadziunio czy babu-
nia mogg wiedzie¢ o zyciu? Wcale go nie zna-
ja. A czasami idzie sie jeszcze dalej i spotykamy
takie filozofie rodzinne jak ta, Ze po co o wszyst-
kim informowa¢ babcie — lepiej niech sie sta-
ruszka nie denerwuje. Niech sobie zyje w gtebo-
kiej nieswiadomosci.

Odkad zabraklo mojego taty, to ja teraz je-
stem na szczycie rodzinnej piramidy, razem
z babcig od strony ziecia. Czesto jeste$Smy
obiektami rodzinnych przesmiewek i zarcikéw,
bo bywamy niezgrabne i czasami nie nadgza-
my albo tez kimniemy sobie cichcem w kaci-
ku. Czasem mtodzi nawet mysla, Ze nie rozu-
miemy niektdrych ich zartéw, jesli sa za bardzo
seksowne. Babcie pewnie nie wiedzg, o co cho-
dzi, i nie kumajg takich tematéw. Oj, mogliby
sie zdziwic!

W takich momentach, gdy te niewybredne,
lecz i nieumy$lne przeciez zarciki z ,naszych
kochanych staruszek” sg na granicy bélu, przy-
pominam sobie moment, gdy karetka przewo-
zita mnie w ciezkim stanie na drugi oddziat po
terenie szpitala, a za karetka biegto moje dziec-
ko, zeby by¢ blisko, jak mnie dowiozg. Wtedy juz
nic sie nie liczy, zostaje tylko mito$é. Mito$¢ ma-
lerika i bezradna jak nowo narodzony Pan Je-
zus w ztébku. Jest to mito$é wszechogarniajaca.

Przypominam tez sobie, jak kiedy$ nazy-
wano mnie Dzidzig, potem Dzidka, co zresz-
tg okrutnie tepitam, bo chciatam, by zwracano
sie do mnie po imieniu. Dzi$ nie Zyje juz nikt,
kto mnie tak nazywat... Wiele bym data, zeby
znéw ustyszeé to ,Dzidka”. Ale nie — dzidzia-
-piernik. B4

Autorka jest felietonistkg Polskiego Radia
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maja taniej f

m Ulgowe bilety
na transport kolejowy.

m Znizki w komunikacji
miejskiej.

m Podatek (' '
od psa. 4
m Darmowe

/' badania
bezptatne leki. &y BB

m Tansze podréze _
zagraniczne. " N

m Tansza rozrywka.

m Wydarzenia - S
i obiekty sportowe. -

m Abonament RTV.
m Wypoczynek i rekreacja.

m Lokalne karty rabatowe
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